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1. Опис навчальної дисципліни  
 
Найменування показників Характеристика дисципліни за 
формами навчання 
Денна Заочна 
Вид дисципліни обов’язкова 
Мова викладання, навчання та оцінювання українська 
Загальний обсяг кредитів/годин 4/120 
Курс 3 - 
Семестр 5 - 
Кількість модулів 4 
Обсяг кредитів 4 - 
Обсяг годин, в тому числі: 120 - 
Аудиторні 56 - 
Модульний контроль 8 - 
Семестровий контроль 30 - 
Самостійна робота 26 - 
Форма семестрового контролю екзамен - 
 
2.Мета та завдання навчальної дисципліни 
Мета дисципліни — надати студентам теоретичні знання та сформувати у 
них практичні навички для майбутньої професійної діяльності щодо організації та 
проведення занять з використанням сучасних оздоровчих та фітнес технологій. 
        Завдання дисципліни: 
Вивчення дисципліни  спрямовано на досягнення компетенцій: 
1. Здоров’язберігальна – знання та дотримання на заняттях санітарно-гігієнічних норм, 
правил техніки безпеки проведення занять, забезпечення профілактики травматизму. 
Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних видів робіт з 
використанням обладнання знань, за потреби надавати долікарську допомогу особам 
при виникненні у них невідкладних станів під час або у зв’язку із заняттями.  
2. Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних завдань 
базових знань з теорії та методики  сучасних оздоровчих та фітнес технологій.  
3. Фізкультурно-педагогічна – здатність використовувати під час навчання та 
виконання професійних завдань систему знань з теорії та методики сучасних та 
фітнес технологій. Продемонструвати розуміння та вміння використовувати в 
практичній діяльності знання, фізіологічних, біохімічних, особливостей формування  
навантажень різної спрямованості; впливу фізкультурно-спортивної діяльності на 
стан займаючихся (з урахуванням їх статі, віку, рівня фізичного стану та інших 
особливостей), сприяючи їх фізичному розвитку та зміцненню здоров’я. Володіти 
знаннями щодо гігієнічних вимог до проведення занять з метою підвищення їх 
ефективності; принципами, засобами та методами оздоровчого фітнесу; основами 
навчання рухових дій та методикою розвитку рухових якостей займаючихся. 
4. Здатність продемонструвати знання техніки рухів, методики навчання та 
особливостей організації спортивно-масових заходів з базових видів спорту, що 
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забезпечують оволодіння життєво необхідними руховими навичками (гімнастика, 
фітнес, танцювальний та силовий фітнес). Здатність проводити навчальні заняття, 
використовуючи нові фітнес-програми. Здатність розробляти навчальні плани 
різних за спрямованістю програм занять та програм конкретних занять у їх складі. 
Здійснювати об’єктивну оцінку досягнень тих, хто займається, у процесі 
проходження програм з фітнесу, регулярно оцінювання рівень їх здоров’я та 
фізичної підготовленості.  
 
3. Результати навчання за дисципліною. 
Під час практичних занять та самостійної роботи студенти набувають уміння 
та навички: 
1. демонструвати усвідомлене використання засобів фітнес технологій як 
фактора відновлення працездатності, забезпечення активного довголіття, 
формування здоров’яформуючої та здоров’язберігаючої поведінки. 
2. продемонструвати знання та вміння застосовувати сучасні методи визначення 
та оцінки рівня рухової активності, стану здоров’я, фізичного стану та 
фізичної підготовленості осіб  різного віку та статі. 
3. демонструвати здатність застосувати знання про принципи програмування 
занять з фітнесу та уміння програмувати їх для осіб різного віку, статі та рівня 
фізичного стану. 
4. демонструвати вміння оцінювати фізичні якості та функціональний стан осіб, 
що тренуються, адекватно підбирати засоби та методи з фітнес технологій. 
 
4. Структура навчальної дисципліни 
Тематичний план для денної форми навчання  
Назва змістових модулів, тем 
У
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Розподіл годин між видами 
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Змістовий модуль 1-2.  Теоретичні відомості сучасних оздоровчих та фітнес 
технологій 
Тема 1.  Історія становлення та розвитку 
оздоровчих систем. 
4 4      
Тема 2. Теоретичні відомості сучасних 
оздоровчих та фітнес технологій 
2  2     
Тема 3. Аеробіка як один із видів сучасних 
оздоровчих систем у фітнесі. 
10 2 8     
Тема 4. Аеробіка як один із видів сучасних 4 2 2     
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Назва змістових модулів, тем 
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оздоровчих та фітнес технологій. 
Тема 5. Основи фітнесу, велнесу та аеробіки. 
Види оздоровчих технологій. 
8  8     
Тема 6. Музичний супровід для занять з аеробіки 2  2     
Тема 7. Класифікація рухових дій та техніка 
виконання вправ в сучасних фітнес технологіях 
6  6     
Історія становлення та розвитку оздоровчих 
систем у фітнесі. Аеробіка як один із видів 
сучасних оздоровчих та фітнес технологій . Види 
оздоровчіх технологій. Класифікація рухових дій 
та техніка виконання вправ в сучасних фітнес 
технологіях. Музичний супровід для занять з 
аеробіки. 
20      20 
Модульний контроль 4       
Разом 60 8 28    20 
Змістовий модуль 3-5.  Організація та методика проведення занять з сучасних 
оздоровчих та фітнес технологій 
Тема 8. Методичні особливості проведення 
занять оздоровчим фітнесом при порушеннях 
постави 
6 4 2     
Тема 9. Зміст та структура занять сучасних фітнес 
технологій 
2  2     
Тема 10. Складання комплексів вправ з аеробіки 4  4     
Тема 11. Організаційно-методичне забезпечення 
проведення занять з фітнесу 
4  4     
Тема 12. Регулювання навантаження під час 
занять сучасних фітнес технологій. 
4  4     
Методичні особливості проведення занять 
оздоровчим фітнесом при порушеннях постави . 
Зміст та структура занять сучасних фітнес 
технологій. Складання комплексів вправ з 
аеробіки. Організаційно-методичне забезпечення 
проведення занять з фітнесу. Регулювання 
навантаження під час занять сучасних фітнес 
технологій. 
6      6 
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Назва змістових модулів, тем 
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Модульний контроль 4       
Підготовка та проходження контрольних заходів 30       
Разом 60 4 16    6 
Усього 120 12 44    26 
 
5. Програма навчальної дисципліни  
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1-2.  ТЕОРЕТИЧНІ ВІДОМОСТІ СУЧАСНИХ 
ОЗДОРОВЧИХ ТА ФІТНЕС ТЕХНОЛОГІЙ 
Лекція 1-2. Історія становлення та розвитку оздоровчих систем. 
Основні поняття/ключові слова: фітнес, велнес, аеробіка, оздоровчі системи, 
танцювальні та гімнастичні системи, стретчінг, пілатес. Історія становлення та 
розвитку оздоровчих систем. Основні поняття сучасних фітнес технологій. Основи 
фітнесу, велнесу та аеробіки. Види оздоровчіх технологій. 
 
Лекція 3-4. Аеробіка як один із видів сучасних оздоровчих систем . 
Класифікація напрямків фітнесу. Класифікація видів оздоровчої аеробіки. 
Класифікація рухових дій та техніка виконання вправ в оздоровчій аеробіці. 
Основні поняття/ ключові слова: спортивна аеробіка, фітнес-аеробіка, прикладна 
аеробіка, оздоровчі технології, сучасні системи. 
 
Семінар 1. Теоретичні відомості сучасних фітнес технологій . 
Основні поняття/ключові слова: фітнес, велнес, аеробіка, оздоровчі системи, 
танцювальні та гімнастичні системи, стретчінг, пілатес. 
 
Семінар 2-5. Аеробіка як один із видів сучасних оздоровчих систем . 
Основні поняття/ ключові слова: спортивна аеробіка, фітнес-аеробіка, прикладна 
аеробіка, оздоровчі технології, сучасні системи. 
 
Семінар 6. Аеробіка як один із видів сучасних оздоровчих та фітнес систем . 
Основні поняття/ ключові слова: спортивна аеробіка, фітнес-аеробіка, прикладна 
аеробіка, оздоровчі технології, сучасні системи. 
 
Семінар  7-10. Основи фітнесу, велнесу та аеробіки. Види оздоровчих технологій. 
Основні поняття/ключові слова: фітнес, велнес, аеробіка, оздоровчі системи, 
танцювальні та гімнастичні системи, стретчінг, пілатес. 
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Семінар 11. Музичний супровід для занять з аеробіки . 
Основні поняття/ ключові слова: музичний супровід, сильна доля, виконання 
вправ,  техніка вправ під музику. 
 
Семіна 12-14. Класифікація рухових дій та техніка виконання вправ в сучасних 
фітнес технологіях . 
Основні поняття/ключові слова: фітнес, велнес, аеробіка, оздоровчі системи, 
танцювальні та гімнастичні системи, стретчінг, пілатес. 
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 3-5. Організація та методика проведення занять з 
сучасних оздоровчих та фітнес технологій 
 
Лекція 5-6. Методичні особливості проведення занять оздоровчим фітнесом при 
порушеннях постави . 
Основні поняття/ ключові слова: фітнес технології, структура занять, різновиди 
фітнес технологій, методичні вказівки. 
 
Семінар 15. Методичні особливості проведення занять оздоровчим фітнесом при 
порушеннях постави .  
Основні поняття/ ключові слова: фітнес технології, структура занять, різновиди 
фітнес технологій, методичні вказівки. 
 
Семінар 16. Зміст та структура занять сучасних фітнес технологій .  
Типи занять. Структура занять. Методика побудови комплексів вправ 
Основні поняття/ ключові слова: фітнес технології, структура занять, різновиди 
фітнес технологій, методичні вказівки. 
 
Семінар 17-18. Складання комплексів вправ з аеробіки . 
Основні поняття/ ключові слова: проведення тренувань, різновиди фітнес 
направлень, сучасних фітнес технологій, категорії займаючихся. 
 
Семінар 19-20. Організаційно-методичне забезпечення проведення занять з 
аеробіки. 
Основні поняття/ ключові слова: проведення тренувань, різновиди фітнес 
направлень, сучасних фітнес технологій, категорії займаючихся. 
 
Семінар 21-22. Регулювання навантаження під час занять сучасних фітнес 
технологій . 
Основні поняття/ ключові слова: фітнес технології, структура занять, різновиди 
фітнес технологій, методичні вказівки. 
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6. Контроль навчальних досягнень 
6.1. Система оцінювання навчальних досягнень студентів 
Вид діяльності студента 
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Модуль 1-2 Модуль 3-4 
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Відвідування лекцій 1 4 4 2 2 
Відвідування семінарських 1 14 14 8 8 
Відвідування практичних занять      
Робота на семінарському занятті 10 7 70 4 40 
Робота на практичному занятті      
Лабораторна робота (в тому числі 
допуск, виконання, захист) 
     
Виконання завдань для самостійної 
роботи 
5 6 30 9 45 
Виконання модульної роботи 25 2 50 2 50 
Виконання ІНДЗ      
Разом  168  145 
Максимальна кількість балів  314 балів 
Розрахунок коефіцієнта : 315/ 60 = 5,25 
 
6.2. Завдання для самостійної роботи та критерії оцінювання 
Змістовий модуль, теми курсу Академічний контроль Бали 
Змістовий модуль 1-2. Теоретичні відомості сучасних оздоровчих та фітнес 
технологій 
Історія становлення та розвитку оздоровчих 
систем. Аеробіка як один із видів сучасних 
оздоровчих систем. Види оздоровчих технологій. 
Класифікація рухових дій та техніка виконання 
вправ в сучасних фітнес технологіях. Музичний 
супровід для занять з аеробіки.  
поточний,  
практичне заняття 
5×6 
 Разом: 30 балів   
Змістовий модуль  3-5. Організація та методика проведення занять у системі спорту 
для всіх 
Методичні особливості проведення занять 
оздоровчим фітнесом при порушеннях постави . 
Зміст та структура занять сучасних фітнес 
технологій. Складання комплексів вправ з 
аеробіки. Організаційно-методичне забезпечення 
проведення занять з аеробіки. Регулювання 
навантаження під час занять сучасних фітнес 
поточний,  
практичне заняття 
5×9 
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технологій. 
 Разом: 45 балів  
 
Разом: 75 балів  
 
6.3. Форми проведення модульного контролю та критерії оцінювання 
Форма контролю — модульне  тестування. 
Критерії оцінювання модульного  тестування: 
Оцінка Кількість балів 
Відмінно 
Знання, виконання в повному обсязі з незначною кількістю (1-2) несуттєвих 
помилок (вищий рівень) 
24 - 25 
Дуже добре 
Знання, виконання в повному обсязі зі значною кількістю (3-4) несуттєвих 
помилок  (вище середнього рівень) 
21 - 23 
Добре 
Знання, виконання в неповному обсязі з незначною кількістю (1-2) суттєвих 
помилок (середній рівень) 
18 – 20 
Задовільно 
Знання, виконання в неповному обсязі зі значною кількістю (3-5) суттєвих 
помилок/недоліків (нижче середнього рівень) 
13 – 17 
Достатньо 
Знання, виконання в неповному обсязі, але є достатніми і  задовольняють  
мінімальні вимоги результатів навчання  (нижче середнього рівень) 
10 -13 
Незадовільно 
Знання, виконання недостатні і не задовольняють  мінімальні вимоги 
результатів навчання з можливістю повторного складання модулю (низький 
рівень) 
6 – 9 
Незадовільно 
З обов'язковим повторним курсом модуля (знання, вміння відсутні) 
1-5 
 
6.4. Форми проведення семестрового контролю та критерії оцінювання 
Форма контролю — екзамен. 
 
6.5.Орієнтовний перелік питань для семестрового контролю. 
1. Розкрийте основні поняття сучасних фітнес технологій. 
2. Охарактеризуйте поняття  фітнесу, велнесу та аеробіки. 
3.  Опишіть види оздоровчих технологій. 
4.  Надайте класифікацію напрямків аеробіки. 
5.  Надайте класифікацію видів оздоровчої аеробіки. 
6.  Розкрийте класифікацію рухових дій. 
7. Опишіть техніку виконання вправ в оздоровчій аеробіці. 
8. Визначте класифікацію рухових дій в сучасних фітнес технологіях. 
9. Опишіть техніку виконання вправ сучасних фітнес технологій. 
10. Розкрийте методичні особливості проведення занять оздоровчим фітнесом в 
корегуючих групах. 
11. Назвіть типи занять.  
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12. Визначте структуру занять. 
13. Розкрийте окремі частини побудови занять. 
14. Розкрийте методику побудови комплексів вправ. 
15. Розкрийте загальні поняття про навантаження під час занять  
16. Охарактеризуйте зовнішню сторону навантаження. 
17. Охарактеризуйте внутрішню сторону навантаження.  
18. Визначте режим занять та їх частоту. 
19. Визначте  та опишіть хореографічні методи побудови аеробної частини заняття. 
 
6.6. Шкала відповідності оцінок 
Оцінка Кількість балів 
Відмінно 
Знання, виконання в повному обсязі з незначною кількістю (1-2) несуттєвих 
помилок (вищий рівень) 
90-100 
Дуже добре 
Знання, виконання в повному обсязі зі значною кількістю (3-4) несуттєвих 
помилок  (вище середнього рівень) 
82-89 
Добре 
Знання, виконання в неповному обсязі з незначною кількістю (1-2) суттєвих 
помилок (середній рівень) 
75-81 
Задовільно 
Знання, виконання в неповному обсязі зі значною кількістю (3-5) суттєвих 
помилок/недоліків (нижче середнього рівень) 
69-74 
Достатньо 
Знання, виконання в неповному обсязі, але є достатніми і  задовольняють  
мінімальні вимоги результатів навчання  (нижче середнього рівень) 
60-68 
Незадовільно 
Знання, виконання недостатні і не задовольняють  мінімальні вимоги 
результатів навчання з можливістю повторного складання модулю (низький 
рівень) 
35-59 
Незадовільно 
З обов'язковим повторним курсом модуля (знання, вміння відсутні) 
1-34 
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                                 7. Навчально-методична картка дисципліни 
Разом: 120 год., лекції – 12 год., семінарські заняття – 44 год., самостійна робота – 26 год.,  модульний контроль – 8 год., 
семестровий контроль – 30 год.  
Модулі Змістовий модуль 1-2 (168 б) Змістовий модуль 3-4 (145 б) 
Назва  
модуля 
Теоретичні відомості сучасних оздоровчих та фітнес 
технологій 
Організація та методика проведення занять з сучасних оздоровчих та фітнес технологій 
Лекції 1-2 3-4 5-6 
Теми   
лекцій 
Історія становлення та 
розвитку оздоровчих 
систем 
Аеробіка як один із видів 
сучасних оздоровчих систем 
Методичні особливості проведення занять оздоровчим фітнесом при порушеннях 
постави 
Відвідування 
лекції, бали 
2 
 
2                                                       2 
 
Теми  
семінарських 
занять 
Теоретичні 
відомості 
сучасних 
оздоровчих 
та фітнес 
технологій 
Аеробіка як 
один із 
видів 
сучасних 
оздоровчих 
систем у 
фітнесі 
Основи 
фітнесу
, 
велнесу 
та 
аеробік
и. Види 
оздоров
чих 
технол
огій 
Музичн
ий 
супрові
д для 
занять з 
аеробік
и 
Класиф
ікація 
рухови
х дій та 
техніка 
викона
ння 
вправ в 
сучасни
х 
фітнес 
технол
огіях 
Методичні 
особливості 
проведення 
занять 
оздоровчим 
фітнесом при 
порушеннях 
постави 
Зміст та 
структура 
занять 
сучасних 
фітнес 
технологій 
Складання 
комплексів 
вправ з 
аеробіки 
Організаційно
-методичне 
забезпечення 
проведення 
занять з 
фітнесу 
Регулювання 
навантаження 
під час занять 
сучасних 
фітнес 
технологій 
Відвідування 
семінарів, бали 
14 8 
Робота на 
семінарах, бали 
70 40 
Самостійна 
робота, бали 
30 45 
Модульний 
контроль 
25 балів 25 балів 25 балів 25 балів 
Підсумковий 
контроль 
екзамен 
  
11 
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